
 

 いよいよ明日から夏休みですね。楽しい予定や自由な時間が増えることを楽しみにしている人も
いると思います。今年の夏もかなり暑くなることが予想されます。すでに命に関わるような危険な
暑さになる日もありましたので、熱中症対策をしっかり行っていきましょう。また、夏休みだから
といってダラダラせずに、規則正しい生活を送り、夏休み明けに元気に登校しましょう。 

熱中症は予防できる!! 

 熱中症対策というと、暑さ対策のみを行えば大丈夫と思っていませんか？それは間違いです！体
調不良、寝不足、朝食を食べないなどが原因でも、熱中症になりやすくなります。保健室で対応す
る熱中症疑いの生徒は、ほとんどがこの３つのどれかに当てはまることが多いです。日々の生活習
慣に気をつけることが、予防につながります。 

 

 体を徐々に暑さに慣れさせていくこと。暑熱順化ができると暑さに強い体になります。 

☆その１☆ 「汗をかく」 

人は汗をかくことで体温を調節しています。こまめに汗をかくこと
で体温を下げたり、汗に含まれる塩分が体外に出る前に再吸収され
る仕組みが向上します。 

☆その２☆ 「環境温度を調整する」 

 エアコンの温度設定を高めにしたり、夕方など比較的涼しい時間
帯には室内に外気を取り入れて過ごしたりすることで、高い気温へ
の慣れを促します。 

～特に暑熱順化ができていない可能性が高いタイミング～ 

せっかく一度暑熱順化ができても、数日暑さから遠ざかると効果はなくなってしまいます。ただ
し、早く慣らそうと急に激しく運動したり炎天下に身を置いたりすると、その行動自体が熱中症に
直結してしまいます。自分の状態を把握し、負担にならない程度のペースで行っていきましょう。 

 

 6 月に健康診断の結果を配布しました。ちゃんと確認しましたか？ 

【受診のお知らせが入っていた人】 

 この夏休みを利用して病院を受診しましょう。今は痛みなどがなくても、
放置しているとさらに悪化するかもしれません。受診をしたら、夏休み明け
に用紙を担任の先生に提出しましょう。 

【受診のお知らせが入ってなかった人も・・・】 

疾病や異常がなかったらもう気にしなくていい…訳ではありません。昨
年と比べて変わったことはありませんか？今の状態をよく把握して健康な
状態を維持していきましょう！ 
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健康診断の結果から  ～夏休みを利用して～ 


